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Vom physischen zum
virtuellen TreƊpunkt ő Wie
Selbsthilfegruppen Corona
trotzen
ETUV LQckdQYP, daPP ShWVdQYP. Die PaPdemie eTfQTdeTVe iP XieleP BTaPcheP eiPe be-
UchleWPigVe DigiValiUieTWPg. EiPe HeTaWUfQTdeTWPg, die UQYQhl SchYieTigkeiVeP alU aWch
M³glichkeiVeP biTgV ő eiP Blick iP SelbUVhilfegTWRReP.

1 Die erzwungene Pause
Mit dem ersten Lockdown wurden die TreƊen der Selbsthilfe-
Gruppen verboten. Damit begann eine Zeit der Unsicherheit, des
Wartens, des Ausprobierens ő nicht nur f¹r die Teilnehmenden
eine Herausforderung, sondern auch f¹r die Mitarbeitenden
der Selbsthilfe-Zentren. Den Teilnehmenden fehlte pl³t\lich ein
wichtiger so\ialer Austauschort, w¡hrend sich die Mitarbeitenden
umgehend neue Alternativen ¹berlegen mussten.

Hatte man sich vor der Pandemie noch nie ¹berlegt, ein vir-
tuelles Selbsthilfe-Angebot einzuf¹hren? Sowohl Antonis Pur-
nelis, Leiter des Selbsthilfe\entrums Z¹rich Oberlanddes Selbsthilfe\entrums Z¹rich Oberlanddes Selbsthilfe\entrums Z¹rich Oberlanddes Selbsthilfe\entrums Z¹rich Oberlanddes Selbsthilfe\entrums Z¹rich Oberlanddes Selbsthilfe\entrums Z¹rich Oberlanddes Selbsthilfe\entrums Z¹rich Oberlanddes Selbsthilfe\entrums Z¹rich Oberlanddes Selbsthilfe\entrums Z¹rich Oberlanddes Selbsthilfe\entrums Z¹rich Oberlanddes Selbsthilfe\entrums Z¹rich Oberlanddes Selbsthilfe\entrums Z¹rich Oberlanddes Selbsthilfe\entrums Z¹rich Oberland, als auch
Michelle Guggenb¹hl, Mitarbeiterin des Selbsthilfe\entrums Z¹-des Selbsthilfe\entrums Z¹-des Selbsthilfe\entrums Z¹-des Selbsthilfe\entrums Z¹-des Selbsthilfe\entrums Z¹-des Selbsthilfe\entrums Z¹-des Selbsthilfe\entrums Z¹-des Selbsthilfe\entrums Z¹-des Selbsthilfe\entrums Z¹-des Selbsthilfe\entrums Z¹-des Selbsthilfe\entrums Z¹-des Selbsthilfe\entrums Z¹-des Selbsthilfe\entrums Z¹-
richrichrichrichrichrichrichrichrichrichrichrichrich, verneinen. Das Bed¹rfnis sei von Teilnehmenden nie ge¡us-
sert worden. Daniela Baumgartner von der Selbsthilfe BernSelbsthilfe BernSelbsthilfe BernSelbsthilfe BernSelbsthilfe BernSelbsthilfe BernSelbsthilfe BernSelbsthilfe BernSelbsthilfe BernSelbsthilfe BernSelbsthilfe BernSelbsthilfe BernSelbsthilfe Bern er-
\¡hlt, dass sie sich bereits einmal ¹berlegt h¡tten, f¹r die Jungen
ein virtuelles Angebot an\ubieten. Mit Corona wurde dies
schliesslich beschleunigt. Dennoch betraten sowohl die Mitarbei-
tenden wie auch die Teilnehmenden Neuland.

Salome Woerlen
Folge mir    
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2 Die Bed¹rfnisse
Nach einem Austausch mit anderen Selbsthilfe\entren versandte
Purnelis eine Rundmail an alle etablierten 80 Gruppen in seiner
Region. Er schlug ihnen virtuelle TreƊen ¹ber Zoom oder Sk[peSk[peSk[peSk[peSk[peSk[peSk[peSk[peSk[peSk[peSk[peSk[peSk[pe
vor und bot ihnen Unterst¹t\ung bei der ƍnstallation der Pro-
gramme an. Nicht bei allen stiess der Vorschlag auf Begeisterung,
er\¡hlt er.

Wieso? Hat man in ƍsolation nicht umso mehr das Bed¹rfnis, sich
mit anderen Menschen aus\utauschen?, frage ich Purnelis. Doch,
antwortet er. Das Bed¹rfnis nach sozialem Kontakt sei in den
letzten Jahrzehnten ganz grunds¡tzlich gewachsen. Durch die
\unehmende ƍndividualisierung sowohl in der Arbeit wie auch im
Privaten w¹rden die Leute immer isolierter leben. ƍn diesem Zu-
sammenhang habe die Selbsthilfegruppe auch als physi-
scher, sozialer TreƊpunkt an Bedeutung gewonnen.

Doch nebst dem Bed¹rfnis nach dem Zusammensein mit Gleich-
gesinnten, steht nat¹rlich auch der Austausch innerhalb der
Selbsthilfegruppe im Fokus.

3 Die Umorientierung
Dann spielte sich das gan\e LebenLebenLebenLebenLebenLebenLebenLebenLebenLebenLebenLebenLeben pl³t\lich nur noch in den eige-
nen vier W¡nden ab. Deshalb die Antwort vieler Teilnehmenden:
«Durch die Home-OŻce-Pũicht verbringen wir sowieso
schon den ganzen Tag vor dem Bildschirm, wir warten lieber,
bis physische TreƊen wieder m³glich sind.»

Eine R¡umlichkeit des Selbsthilfe\entrums Z¹rich Oberland.
Hier treƊen sich Teilnehmende \um gemeinsamen Aus-
tausch.  bild: \Xg
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Aber das treƊe nicht auf alle \u, erl¡utert Purnelis weiter. Die ei-
nen wollten virtuelle TreƊen, die anderen wollten lieber auf ph[-
sische TreƊen warten. Schlussendlich agiere jede Gruppe au-
tonom und k³nne selber entscheiden, wie, wo und wann sie
sich treƊen wollen, erkl¡rt Purnelis. Das Selbsthilfe\entrum hel-
fe vor allem bei der Gr¹ndung neuer Gruppen und begleite sie
w¡hrend den ersten TreƊen, um ihnen die n³tigen ƍnstrumente
mit\ugeben.

Den j¹ngeren Teilnehmenden Ũel die Umorientierung etwas
leichter, viele hatten die daf¹r ben³tigten Programme bereits in-
stalliert. Aber auch ¡ltere Teilnehmende nut\ten die M³glichkeit,
um w¡hrend des Lockdowns im Austausch \u bleiben.

4 Das Angebot
Wie Michelle Guggenb¹hl vom Selbsthilfe\entrum Z¹richZ¹richZ¹richZ¹richZ¹richZ¹richZ¹richZ¹richZ¹richZ¹richZ¹richZ¹richZ¹rich er\¡hlt,
seien die Anfragen f¹r Selbsthilfegruppen aus dem Bereich der
ps[chischen Erkrankungen leicht gestiegen: «Gewisse Themati-
ken haben sich durch die Massnahmen verst¡rkt, wie bei-
spielsweise Symptome von psychischen Erkrankungen. Diese
waren aber vor der Pandemie schon vorhanden.» Es seien
auch wie jedes Jahr neue Gruppen \u diversen Themen gegr¹n-
det worden. Doch im Zusammenhang mit der Pandemie seien
spe\iell auch Video-Selbsthilfegruppen rund um das Thema Co-
rona entstanden:

Angeh³rige von ps[chisch kranken Menschen

Beruũiche Existen\ in Gefahr

Corona-Lang\eitfolgen

Einsamkeit und ƍsolation

Eltern von ps[chisch erkrankten Kindern und Jugendlichen

Trauergruppe ő Hinterbliebene von Corona-Patientinnen und
Patienten

Mit der Unterst¹t\ung \ur Gr¹ndung dieser Gruppen gelang es
den Selbsthilfe\entren, auf die neuen Bed¹rfnisse im Rahmen
der Corona-Krise ein\ugehen.

Viele Menschen f¹hlten sich w¡hrend des Lockdowns und des
Shutdowns einsam und isoliert.  bild: YYY.imago-imageU.de

Man With Fear model released S[mbolfoto PUBLƍCATƍONxƍNxGERxSUƍxAUTxONLY Cop[right: xAndre[Popovx
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5 Die Herausforderungen
Die Umstellung auf virtuelle Gruppen beinhaltete nat¹rlich auch
Herausforderungen ő vor allem f¹r diejenigen, die sich an die
ph[sische Gruppe gew³hnt haben. Eine Person berichtet:

Es kann aber auch Vorteile bringen, wenn man vor der Umstel-
lung bereits Teil einer ph[sischen Gruppe war: lGeholfen hat bei
der Umstellung sicher, dass wir uns bereits gut aus den ph[si-
schen TreƊen gekannt haben und somit ein Grundvertrauen vor-
handen war.|

Anders gestaltet sich das bei Gruppen, die online entstanden
sind: W¡hrend es den einen Personen schwerer f¡llt sich \u ³Ɗ-
nen, sind bei anderen die Hemmungen geringer. Eine Person be-
richtet von der Schwierigkeit, Emotionen ¹ber den Bildschirm \u
kommuni\ieren:

Trot\ dieser Schwierigkeiten gibt es dennoch viele Teilnehmende,
welche die M³glichkeit des Austausches sch¡t\en.

6 Die M³glichkeiten
Hat man sich erst an das neue Format gew³hnt, birgt die virtuelle
Selbsthilfegruppe einige Vorteile. Guggenb¹hl nennt einige
davon:

Selbsthilfe Schweiz

Die Stiftung Selbsthilfe Schwei\ agiert seit dem Jahr 2000 auf
nationaler Ebene im Dienste der gemeinschaftlichen Selbsthil-
fe. Dabei ist sie als Koordinations- und Dienstleistungsstelle
f¹r die regionalen Selbsthilfe\entren t¡tig. 

�ber die Suchfunktion auf der Website lassen sich Selbst-
hilfegruppen zu den verschiedensten Themen Ũnden. Es
ist auch m³glich, Selbsthilfegruppen nach Region \u suchen. 

Ziel der Selbsthilfe ist es, die Lebensqualit¡t der Teilnehmen-
den in schwierigen Lebenslagen durch Selbstverantwortung
und gegenseitige Unterst¹t\ung \u verbessern. 

Seit dem 1. M¡rz d¹rfen sich etablierte Selbsthilfegrup-
pen in den Bereichen Suchtbek¡mpfung und psychische
Gesundheit mit bis zu 10 Personen wieder treƊen. Virtuel-
le Selbsthilfegruppen werden nach wie vor angeboten.

lDaU ET\¡hleP f¡llV miT QPliPe UchYieTigeT, da ich gef¹hlV iPU
ŞNichVUş heTaWU Tede. Die ReUQPaP\ deT aPdeTeP iUV iP
Rh[UiUcheP TTeƊeP Xiel UV¡TkeT. DaU GeURT¡ch iUV aWch
VT¡geT, eU gibV mehT PaWUeP. ƍch ŨPde eU UchYieTigeT, die
aPdeTeP \W leUeP.|

lGeTade bei UchYeTYiegePdeP ThemeP iUV eU UchYieTig, die
EmQViQPeP ¹beT deP BildUchiTm \W ¹beTmiVVelP WPd \W
emRfaPgeP, Xiel PQP-XeTbaleU gehV XeTlQTeP, keiPe Blicke
k³PPeP aWUgeVaWUchV YeTdeP.|

lDie TeilPahme aP TTeƊeP iUV XQP ¹beTall aWU m³glich. DieU
kaPP eiP VQTVeil UeiP, da beiURielUYeiUe GTWRReP \W UelVePeP
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Purnelis erw¡hnt die dadurch erleichterte TerminŨndung, da ein-
fach jede Person von \uhause teilnehmen k³nne. Hin\u komme,
dass das Suchen von Bab[sittern entf¡llt, erg¡n\t Baumgartner.

Gerade sch¹chternen Personen falle der Einstieg in die Tref-
fen leichter, da sie dies von ihrem gewohnten Umfeld tun k³n-
nen, berichtet Guggenb¹hl von R¹ckmeldungen, die sie erhalten
habe.

Schlussendlich ist das Erlebnis der virtuellen Gruppen sehr indivi-
duell und h¡ngt sowohl von den bisherigen Erfahrungen, als
auch vom Thema der Selbsthilfegruppe ab.

7 Das Fazit
W¡hrend f¹r die einen die virtuellen TreƊen nur eine �bergangs-
l³sung darstellen, sch¡t\en die anderen die neue M³glichkeit.
Purnelis kann nachvoll\iehen, wenn man die ph[sischen TreƊen
bevor\ugt: lAls Ausnahme sind virtuelle TreƊen in Ordnung, aber
als l¡ngerfristiges ƍnstrument braucht es den direkten Kontakt.|

Es ist klar, dass soziale Kontakte reduziert auf zweidimensio-
nale Bildschirme nicht denselben EƊekt haben. Vor allem
dort, wo Vertrauen aufgebaut werden muss, wo pers³nliche Ge-Ge-Ge-Ge-Ge-Ge-Ge-Ge-Ge-Ge-Ge-Ge-Ge-
f¹hlef¹hlef¹hlef¹hlef¹hlef¹hlef¹hlef¹hlef¹hlef¹hlef¹hlef¹hlef¹hle und Erfahrungen ausgetauscht werden. Dennoch sind mit
den virtuellen Gruppen neue TreƊpunkte entstanden, welche
neue Chancen und M³glichkeiten mit sich bringen ő auch ¹ber
die Pandemie hinweg. Ob virtuell oder vor Ort: Die Teilnehmen-
den sp¹ren in der Selbsthilfegruppe, dass sie nicht alleine
sind.

ThemeP eheT \WUVaPde kQmmeP, Yeil maP UchYei\YeiV am
gleicheP TTeƊeP VeilPehmeP kaPP. AWch f¹T PeTUQPeP, die
aWfgTWPd k³TReTlicheT QdeT RU[chiUcheT EiPUchT¡PkWPgeP
PichV mQbil UiPd QdeT f¹T die deT Weg \Wm GTWRRePVTeƊeP \W
YeiV QdeT \eiVlich \W kPaRR Y¡Te, iUV daU VideQ-FQTmaV XQP
VQTVeil.|

Die virtuellen Selbsthilfegruppen erm³glichen die Teilnahme
von ¹berall.  bild: UhWVVeTUVock
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